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中高考考生如何化解“考前焦虑”
       今年参加中高考的
考生恐怕是最焦虑的一
届。先是受新冠肺炎疫
情影响，学校停课，考
生们猝不及防地被放了
一个“长假”，只能靠
自己在家里“云听课”“云
自习”。很多人表示，
自己在家里复习备考，
“缺少学习气氛，难以
集中精力，也害怕落下
复习进度，心里没底”。
       疫情使得今年的中
高考整整延迟了一个月。
这对于初三或高三学生
来说，既是好消息，也

是坏消息。好的方面在
于他们可以拥有更多的
时间备考，可以准备得
更充分。坏的方面在于
延期会让很多学生更加
焦虑，饱受精神压力的
折磨。尽管疫情防控进
入常态化，各地陆续复
学复课，但仍有考生感
到不适应。由于备考节
奏被突然打乱，原本就
让人“压力山大”的大考，
现在更让人忧心忡忡。
       受疫情影响，中高考
考生和家长可能会遇到
各种心理问题，特别是

复学时间延迟，更容易
增加毕业生的焦虑情绪。
要减轻不良情绪的影响，
首先要对压力源进行管
理。建议考生在备考期
间要每天按时起床，按
时入睡，保持常规而充
足的睡眠，同时饮食也
保持平时的规律，尽量
减少生活节律的突然变
化。
       其次，心态对于考生
考试发挥起着关键作用，
考生在备考期间应该尽
量维持情绪稳定。之前
因为疫情的缘故，一直

没有办法确定开学时间，
很多学生会很焦虑。考
生应该直面现实，改变
我们能改变的，对于不
能改变的客观现实，要
以一种积极的心态去接
受它。特别是，同学们
给自己制定的目标不宜
过高，否则只是徒增压
力。
       从今春学校未正常
开学以来，焦虑情绪就
存在于部分学生和家长
间。尤其是即将参加中
高考的学生和家长，既
担心未能做好应考准备，

又顾虑在此情况下考试
招生能否确保公平公正。
其实在时间变量上，公
平的实现是个多因多果
的交互影响后的整体表
现，不能从单一方面考
虑而陷入片面。有时候，
适当焦虑是一件好事，
但如果我们内心深处的
焦虑过多，就会成为提
升自己和实现梦想的阻
力。只要我们能够直面
“考前焦虑”，这些压
力就会变成提升高考成
绩的动力。
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爱奇艺输官司还“嘴硬”，把消费者当回事了吗？
       爱奇艺《庆余年》超
前点播案一审结果近日
出炉。北京互联网法院
判决，被告爱奇艺需向
原告提供其原享有的黄
金 VIP 权益 15 天，并赔
偿原告公证费损失 1500
元。
       有意思的是，爱奇艺
输了官司，但一点也没
有“嘴软”。其在官方
微博上的回应对己方的
行为毫无道歉之意，反
而感谢一审法庭“肯定
超前点播模式本身并无
不妥”。这样的态度摆
在眼前，指望爱奇艺会
在短时间内积极整改，
把消费者利益放在第一
位，无异于“天方夜谭”。
       不光是爱奇艺，消
费者苦视频网站“花样
百出”的各种权利侵犯
已久。就如超前点播，

自 2019 年 8 月腾讯视频
独播剧《陈情令》开启
付费超前点播模式至今，
10 个月来，各大视频网
站都在热门剧集的播出
上使用过付费超期点播
模式。今年 4 月的一份
数据显示，已有不少于
19 部剧集启用了付费超
前点播模式。
       超前点播明明遭遇
巨大争议，但各大平台
仍旧我行我素，可见，
它们就是要让消费者渐
渐“习惯”这一付费模式。
       视频网站的“套路”，
也不止超前点播这一种。
比方说，VIP 会员免广
告权益也渐渐变了味：
打开某一视频后，呈现
屏幕的广告由曾经的商
业广告，变成了站方的
VIP 剧集推荐，这种推
荐实质上也是广告。花

钱开会员看广告，本质
上和花钱开会员还要另
付费看点映并无二致。
       此外，在《复仇者联
盟 4》电影热播后，很多
影迷纷纷充值爱奇艺会
员重温漫威系列电影，
但随即遭遇尴尬——视
频网站漫威电影版权到
期全线下架，并不对会
员进行补偿。
       “套路”越多，越是
显示出视频网站的店大
欺客。虽然说这两年视
频网站营收下滑是事实，
从市场角度出发，企业
逐利也无可厚非，但这
不意味着消费者应该成
为待宰羔羊，由着视频
网站变着法子薅羊毛。
对消费者而言，在线观
剧观影并没有太多选择，
各大视频网站同质化对
待会员的表现，实际上

也让本可以自由选择的
在线观影观剧市场成为
卖方市场。在这样的市
场环境下，消费者是难
以撼动视频网站的。
       爱奇艺等视频网站
更应该注意的是北京
互联网法院的明确表
态——“商业模式的健
康发展和运行是建立在
遵循商业条款、尊重用
户感受，不违反相关法
律规定的基础之上”。
如果视频网站都不把这
句话当回事，那么下一
种欺负消费者的奇葩付
费模式，就不会离我们
太远。
       当然，告赢爱奇艺的
个案，或许能鼓励更多
消费者勇敢站出来，维
护自己的权益。但各大
平台也心知肚明：消费
者个人的力量毕竟渺小，

很难有足够的时间、金
钱和精力，仅为那价值
“微小”的利益，与视
频网站对抗到底。于是，
我们也不难理解，爱奇
艺为何能在回应中如此
有恃无恐。
       可惜，如此短视的行
为如果持续下去，终究
会将消费者推向盗版，
不利于影视剧版权保护。
到头来，坐拥大量影视
剧版权的视频网站自身
也会沦为受害者。这样
的“双输”局面，是否
是“爱奇艺”们希望看
到的呢？
       说到底，视频网站想
要得到更健康、长久的
发展，还得把消费者的
利益放在第一位。否则
终有一天，人们会用手
中的鼠标来投票。

█澎湃

“健康副园长”应成幼儿教育标配
       6 月 2 日，有报道称
河南省儿童医院急诊科
主任成怡冰受聘成为郑
州市实验幼儿园“健康
副园长”，也是郑州市
首位上岗的幼儿园“健
康副园长”。她将带领
团队为幼儿园提供儿童
营养膳食、疾病预防、
特殊儿童关爱等健康教
育方面的指导。据悉，
未来郑州全市 800 多所
幼儿园都将配备“健康
副园长”。
       学龄前儿童正值身
心发育前期，其免疫力
相对低下，呼吸系统与
成人相比也更为敏感，
加之其喜欢追逐嬉闹、

活泼好动的天性，是受
流感侵袭的弱势群体。
幼儿园是孩子们高度聚
集的公共场所，加强对
校园新冠病毒疫情防控
的监督指导势在必行。
向幼儿园派驻有医疗之
长的“健康副园长”，
便于积极防范各种传染
病传播、各类意外性伤
害。这种做法不仅让专
业人士才尽其用，而且
将防疫举措的关口前移，
真正做到防患于未然，
值得肯定。
       鉴于幼儿的身心可
塑性和幼儿教育的性格
启蒙性，设置“健康副
园长”的意义远不止于

当下的疫情防控，从提
升国民素质、培育文明
习惯、构建“健康中国”、
致力民族振兴的高度着
眼，“健康副园长”发
挥着“健康教育从娃娃
抓起”的长远效用。毕
竟，为孩子们的快乐成
长创造一个健康无虞的
校园环境至关重要，而
让孩子们懂些健康知识，
从小养成良好卫生习惯
则更会终身受益。
       近年来，营养不良
和肥胖、近视、龋齿、
贫血与心理卫生，成为
危害孩子们身心健康的
五大问题。剖析成因，
既有家庭饮食不均衡、

营养不全面的膳食结构
问题，也有家长存在健
康认识误区、孩子不良
生活习惯所致。比如，
孩子的偏食、挑食，不
爱吃饭；爱吃甜食、爱
喝饮料；睡眠不足，用
眼过度，过早接触电子
设备等等。其中，孩子
0 至 6 岁的幼儿阶段则是
最为基础和最为关键的。
       幼儿园期间，孩子的
一日三餐都是在校园中
度过的。这就需要“健
康副园长”对幼儿园后
厨提供指导、监督、管理。
“健康副园长”中的“健
康”二字，不仅要包括
校园疫情防控，也应当

包括孩子的膳食搭配和
营养均衡。除了安排校
园膳食，“健康副园长”
也要与幼儿家长勤沟通、
多指导，为家长的抚养
孩子和教育子女转观念、
正误区、谋良策。
       “健康副校长”进校
园，要进得去、留得下、
用得上、常态化，不能
是走过场、摆样子、图
形式。为此，要多措并
举加强“健康副校长”
队伍建设。期待医校结
合和家校联动的互相助
力，能为孩子们的健康
成长保驾护航。

█张玉胜


